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Аннотация. В статье представлены результаты динамики индивидуаль- 
ных кинематических параметров техники бега спортсменок, специализирую- 
щихся в беге на короткие дистанции, на протяжении их овариально-менстру- 
ального цикла (ОМЦ). Показано, что данные параметры техники бега изменя- 
ются в соответствии с фазами специфического биологического цикла, каждая 
из которых характеризуется определенным состоянием менструальной функ- 
ции и организма в целом. При этом наблюдаются определенные индивидуаль- 
ные особенности, которые необходимо учитывать при построении трениро- 
вочного процесса спортсменок. 
Ключевые слова: спортсменки, тренировочный процесс, техника бега, 
менструальные фазы. 
Abstract: The article presents the results of dynamics of individual kinematic 
parameters of running techniques of sprint sportswomen during the ovarian-men- 
strual cycle (OMC). It is shown that the parameters of running techniques varies in 
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accordance with the phases of a specific biological cycle, each of which is charac- 
terized by a certain state of menstrual function and the organism as a whole. In this 
case, there are certain individual characteristics that should be taken into considera- 
tion in the process of organization of sportswomen` training process. 
Key words: athletes, training process, running techniques, menstrual phases. 
Введение. Одним из приоритетных аспектов тренировочного процесса, 
направленного на повышение спортивной результативности спортсменки, яв- 
ляется рациональное использование симбиоза компонентов, обусловливаю- 
щего оптимальный уровень ее подготовленности. При этом исследование 
практического опыта построения тренировки и конструктивный анализ зави- 
симости динамики состояния спортсменки от объема и направленности вы- 
полняемой нагрузки позволит рационализировать формы построения трениро- 
вочного процесса на всех этапах годичного цикла [2, 3, 5, 7, 14]. 
Важно отметить, что индивидуальный подход выступает потенциаль- 
ным фактором эффективного планирования тренировочного процесса. 
Использование принципа индивидуализации в подготовке женщин- 
спортсменок заключается, главным образом, в применении тренером конкрет- 
ных данных о биоритмологических особенностях организма каждой спортс- 
менки, сопровождающихся различными изменениями физической работоспо- 
собности, двигательных качеств и психофизиологических проявлений [4, 6, 8, 
9]. 
Ориентация на изменения ее работоспособности, функциональные воз- 
можности основных систем организма и протекание восстановительных функ- 
ций в различных фазах овариально-менструального цикла (ОМЦ) наиболее це- 
лесообразна при разработке индивидуально направленных тренировочных 
программ, выбора средств и методов развития необходимых ведущих двига- 
тельных способностей, а также параметров технического мастерства как при 
многолетнем планировании, так и при построении различных структурных 
единиц макроцикла [3, 10, 11, 13]. 
Регулярный мониторинг и анализ индивидуальной динамики биорит- 
мики организма спортсменки позволит своевременно корректировать специ- 
фику тренировочных нагрузок и оптимизировать процесс управления её под- 
готовкой. 
Цель исследования состоит в выявлении изменения индивидуальных 
кинематических параметров техники бега легкоатлеток, специализирующихся 
в беге на короткие дистанции, на протяжении их овариально-менструального 
цикла. 
Методы и организация исследования. В эксперименте принимало уча- 
стие 14 квалифицированных легкоатлеток, бегуний на короткие дистанции. На 
протяжении полного индивидуального биоритмологического цикла у каждой 
испытуемой с помощью электронного хронометража и цифровой видеока- 
меры определялось время, длина и частота шагов в беге на 30м с ходу и на 
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150м со старта. Эти дистанции спортсменки пробегали в каждую из пяти фаз 
ОМЦ на базовом этапе подготовки. 
Результаты исследования и их обсуждение. Из полученных данных 
можно заключить, что лучшее время зафиксировано во II и IV фазах, а самые 
низкие результаты – в III и V (табл. 1). Так, в беге на 30м с ходу разница между 
лучшим временем в IV фазе и худшим в V составляет 0,07с. 
Характерно, что результат на этой дистанции обусловлен в большей 
мере частотой беговых шагов, чем их длиной. Разница в длине беговых шагов 
составляет 3см (1,5%), в частоте шагов различия достигают 0,07 ш/с (1,5%). 
Следует отметить, что бег на указанные отрезки относится к кратковре- 
менным упражнениям максимальной мощности, и его энергообеспечение 
определяется запасами креатинфосфата в мышцах [1, 7]. 
Самый низкий темп бега наблюдается в овуляторной (III) фазе, в то же 
время длина шага при пробегании дистанции здесь не изменяется, по сравне- 
нию с наиболее благоприятными II и IV фазами. Вероятно, в фазе овуляции, 
согласно принципу доминанты, все виды деятельности становятся второсте- 
пенными [8, 11, 12]. Показательно то, что в этой фазе даже у более подготов- 
ленных спортсменок снижается потенциал функциональных резервов, нару- 
шается координация движений, ориентация в пространстве, возможно увели- 
чение технических ошибок. 
Таблица 1 
Динамика кинематических параметров техники бега на 30м с ходу на 
протяжении фаз овариально-менструального цикла 
Фазы ОМЦ 
Параметры I II III IV V 
Время бега, с 
 
Х ± S 
3,18 
0,03 
3,14 
0,02 
3,19 
0,03 
3,13 
0,02 
3,20 
0,03 
Длина шагов, м 
 
Х ± S 
2,03 
0,02 
2,06 
0,01 
2,05 
0,02 
2,06 
0,01 
2,03 
0,02 
Частота шагов, ш/с 
 
Х ± S 
4,64 
0,06 
4,64 
0,02 
4,58 
0,06 
4,65 
0,03 
4,63 
0,03 
При этом, несмотря на относительно высокий уровень состояния мышц 
нижних конечностей, позволяющий достигать оптимальных усилий при оттал- 
кивании в беге, продолжительность периодов опоры и полета в овуляторной 
фазе ОМЦ больше. Последнее является причиной увеличения времени каж- 
дого бегового шага и ведет к снижению темпа бега. 
Анализируя результаты в беге на 150м (табл.2) видно, что лучший ре- 
зультат отмечен в постменструальную (II), а худшее время зафиксировано в 
менструальную (I) фазу. 
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Таблица 2 
Динамика кинематических параметров техники бега на 150м со старта 
на протяжении фаз овариально-менструального цикла спортсменок 
Фазы ОМЦ 
Параметры 
 
I 
 
II 
 
III 
 
IV 
 
V 
Время бега, с 
 
Х ± S 
17,12 
0,08 
16,82 
0,05 
17,08 
0,07 
16,90 
0,06 
17,10 
0,06 
Длина шагов, м 
 
Х ± S 
2,09 
0,02 
2,13 
0,02 
2,10 
0,02 
2,13 
0,01 
2,10 
0,02 
Частота шагов, ш/с 
 
Х ± S 
4,19 
0,06 
4,19 
0,06 
4,18 
0,07 
4,17 
0,05 
4,18 
0,08 
 
Соотношение кинематических параметров на последних 50 метрах дан- 
ной дистанции указывает на то, что возможность спортсменки длительно 
удерживать оптимальную величину мышечных усилий при отталкивании в 
беге на 150м больше влияет на улучшение результата, чем на увеличение 
темпа бега. Измерение длины беговых шагов на финише 150 - метровой ди- 
станции в I, III и V фазы ОМЦ свидетельствует об асимметрии в их величине, 
что отражает ухудшение координации движений и, очевидно, связано с нару- 
шением подвижности нервных процессов, вызванных изменениями гормо- 
нального статуса организма спортсменок. Следовательно, сокращение длины 
беговых шагов и асимметрия движений в определенных фазах цикла, сопро- 
вождающихся физиологическим напряжением, являются главными причи- 
нами падения скорости бега на заключительных метрах дистанции 150м. 
Итоги динамики показателей скорости в беге на 150м в различные фазы 
ОМЦ, свидетельствуют о преимущественном проявлении скоростной вынос- 
ливости в постменструальную фазу. В данном случае улучшение результата 
связано с возможностью достигать большей длины бегового шага и опти- 
мально удерживать ее до конца дистанции. В период постовуляторной фазы 
лучше проявляются скоростные способности, а увеличение частоты беговых 
шагов оказывает непосредственное влияние на улучшение результата в беге на 
30м с ходу. Вышеописанные особенности следует учитывать при планиро- 
вании тренировочного процесса, акцентируя внимание на развитии той или 
иной двигательной способности в наиболее благоприятную фазу ОМЦ. 
Под влиянием происходящих гормональных изменений в постовулятор- 
ной фазе становится меньше условий для повышения уровня скоростной вы- 
носливости, в связи с чем, целенаправленное ее развитие лучше проводить в 
постменструальной фазе. В то же время, в постовуляторной фазе целесооб- 
разно акцентировать деятельность на совершенствовании скоростных возмож- 
ностей спортсменки. 
Снижение двигательных возможностей перед менструацией, вероятно, 
связано с уменьшением эстрогенной насыщенности организма, содержания 
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прогестерона, андрогенов, а также скорости возбуждения и нарушения опти- 
мального соотношения процессов возбуждения и торможения. Кроме того, 
низкий уровень скоростной выносливости можно объяснить наибольшим сни- 
жением к началу менструации содержания гликогена и гемоглобина [6, 8, 11, 
13]. Постепенное нарастание числа эритроцитов, содержания гемоглобина и 
гликогена приводило к соответствующему повышению уровня скоростной вы- 
носливости в постменструальной фазе ОМЦ. К этому следует добавить, что в 
данной фазе увеличивающееся содержание андрогенов [1, 6, 12, 14], стимули- 
руя синтез белков мышечной ткани, способствует возрастанию силового ком- 
понента скоростной выносливости. 
Выводы. Таким образом, данные проведенного исследования свиде- 
тельствуют о наличии на протяжении ОМЦ изменений индивидуальных кине- 
матических параметров техники бега легкоатлеток, специализирующихся в 
беге на короткие дистанции. Поэтому тренеру, при планировании тренировоч- 
ного процесса, важно знать и о длительности ОМЦ каждой спортсменки. 
Условно разделив цикл на две части: первая, до овуляции (менструальная и 
постменструальная фазы) имеет неодинаковую продолжительность, а вторая – 
после (овуляторная, постовуляторная и предменструальная фазы) всегда рав- 
ная [8, 11, 12], можно установить взаимосвязь длительности ОМЦ с условиями 
для развития определенных физических способностей. 
Исходя из этого, чем дольше продолжается биоритмологический цикл 
спортсменки, тем больше условий для развития ее специальной выносливости. 
И, соответственно, чем он короче, тем меньше времени на повышение скорост- 
ной выносливости, к тому же, оно приходится не на самую благоприятную для 
этого фазу. 
Именно поэтому, необходимо индивидуализировать планирование объ- 
ема и направленности тренировочной нагрузки в различные фазы ОМЦ, учи- 
тывая его продолжительность у каждой легкоатлетки, что позволит опреде- 
лить оптимальные «благоприятные» и «неблагоприятные» периоды для вы- 
полнения доминирующих двигательных воздействий определенной направ- 
ленности. 
Перспективы дальнейших исследований связаны с разработкой мето- 
дики индивидуализации подготовки бегуний на короткие дистанции в годич- 
ном цикле тренировки. 
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ПОВЫШЕНИЕСОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ ВУЗА 
С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СРЕДСТВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы влияния физкультур- 
ных занятий на состояние уровня здоровья, физической и функциональной 
подготовленности студентов, имеющих низкий уровень физического разви- 
тия, здоровья. Отмечается, что для оптимизации ресурсов организма студен- 
тов подготовительного и специального учебного отделения, необходим опти- 
мальный режим физической нагрузки и контроль за самочувствием. 
Ключевые слова: состояние здоровья, мотивация, студенты, физическая 
активность. 
Abstract. The article deals with the influence of physical education activities 
on the state of health, physical and functional preparedness of students with low 
